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บทคัดยอ

 บทความนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ ๑) ศึกษาหลักการดูแลสุขภาพพื้นฐานในแนวทางหลักสุขบัญญัติ

แหงชาติ ๑๐ ประการกับหลักแนวคิดไตรสิกขา ๒) ศึกษาหลักสุขบัญญัติแหงชาติ ๑๐ ประการกับการ

พัฒนาตนในการดูแลสุขภาพองครวมตามหลักไตรสิกขา ในโลกปจจุบันนานาประเทศตางใหความสําคัญ

ตอการดําเนินชีวิตและการดูแลรักษาสุขภาพ เพราะปญหาดานสุขภาพจะสงผลกอใหเกิดปญหาทางดาน

สังคมตามมา ประเทศไทยก็เชนกันที่เล็งเห็นความสําคัญในดานสุขภาพ จึงไดวางหลักสุขบัญญัติ ๑๐ 

ประการ ไดแก ๑) การดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด ๒) รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุก

วันอยางถูกตอง ๓) ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังขับถาย ๔) กินอาหารสุก สะอาด ปราศจาก

สารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู ถกูหลักโภชนาการ ๕) งด

บุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการสําสอนทางเพศ ๖) สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน ๗) 

ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท ๘) ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และตรวจสุขภาพประจําป ๙) ทํา

จิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ โดยมองโลกในแงดี คิดในแงบวก ๑๐) มีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรค

สงัคม โดยใชทรพัยากรอยางประหยดั หลกัสขุบญัญตัแิหงชาตทิัง้ ๑๐ ประการ เมือ่นาํมาปฏบิตัจินเปนสขุ

นิสัย จะทําใหเกิดประโยชน ดังนี้ ๑) มีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ๒) มีความสัมพันธอันดีทั้งใน

ครอบครัวและในสังคม ๓) อยูรวมกันในสังคมภายใตสภาพแวดลอมที่ดีไดอยางมีความสุข ๔) ดูแลและ
ปองกันตนเองจากโรคภัยไขเจ็บและอุบตัิเหตุได ๕) ปองกันตนเองจากสารเสพติดและอบายมุข

 การปองกันตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ ๑๐ ประการ เปนขอปฏิบัติการพัฒนาทางกายท่ีมุง

ใหดแูลและรักษาสุขภาพรางกายใหแขง็แรง ปราศจากโรคภัยตางๆและสามารถปองกันตนเองจากส่ิงเสพ
ตดิและอบายมุข ทัง้นีเ้พือ่ประโยชนของตนเองและการอยูรวมกนักบัผูอืน่ในสงัคม จงึเปนการพฒันาตนเอง

ที่มีจุดหมายในการดําเนินชีวิตเพื่อใหเกิดประโยชนในปจจุบัน ที่เรียกวา ระดับโลกียะ ขั้นทิฏฐิธัมมิกัตถะ

ในดานพัฒนาการตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนาที่มีตอการดูแลสุขภาพ พบวาการที่จะดูแลสุขภาพให

ครอบคลมุจะตองเปนแบบองครวม คอืการดแูลรางกายและจติใจ การมสีงัคมและอยูในสิง่แวดลอมทีด่ซีึง่
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เปนสิ่งสําคัญอยางย่ิง โดยแนวคิดทางพระพุทธศาสนากลาวถึงองครวมในการดําเนินชีวิตที่ประกอบดวย 

๓ ดานในลกัษณะเปนองครวมท่ีมชีือ่วา ไตรสกิขา กลาวคอื (๑) การพฒันาดานความสมัพนัธกบัสิง่แวดลอม 

ทั้งสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล (๒) การพัฒนาภาวะจิต และ

สขุภาพใหเปนจติใจท่ีดงีาม เขมแข็ง มคีวามสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกศุล และมีสภาพท่ีเอือ้ตอความพรอม

ในทางปญญา เรียกสั้นๆ วา สมาธิ (๓) พัฒนาปญญา ใหรูเขาใจมองเห็นตามเปนจริง การดําเนินชีวิตเปน

องครวมน้ันทัง้ ๓ ดาน ตองมคีวามสมัพนัธและเชือ่มโยงถงึกนัอยางตอเนือ่ง เมือ่ทัง้ ๓ ดานมคีวามสมัพนัธ

กันอยางตอเนื่อง ศีล สมาธิ ปญญา จะเปนเกราะปองกันชีวิต ชวยใหมีสุขภาพที่ดี 

 หลกัไตรสิกขาเปนหลกัการท่ีถกูนาํไปใชพฒันา ๔ ดาน หรอืทีเ่รยีกวา หลกัภาวนา ๔ ประกอบดวย

กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนาโดยบุคคลที่ประยุกตหลักภาวนา ๔ ไปใชในชีวิต

ประจําวัน ผลลัพธจากการพัฒนาทั้ง ๔ ดาน คือความสุข บุคคลที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ ยอมสงผลให

มคีวามสุขดตีามมาจงึเปนการดแูลสขุภาพแบบไตรสกิขาอยางแทจรงิ ทีน่าํไปสูการพฒันาตนเองใหดาํเนนิ

ชีวิตที่มีจุดมุงหมายข้ันสูงหรือเปนประโยชนอยางยิ่ง ในพระพุทธศาสนาหมายถึง การมีปญญารูเทาทัน

ความจริงเขาถึงธรรมชาติของโลกและชีวิต อันทําใหจิตใจเปนอิสระ ที่เรียกวา ระดับโลกุตตระ

คําสําคัญ: สุขบัญญัติ ๑๐ ประการ, ไตรสิกขา 

Abstract

 This article consists of two objectives as: 1) to study the health care based on 

the 10 points of the National Health Commandments and the Threefold Training and 2) 
to investigate the 10 points of the National Health Commandments and self – development 
in the holistic health care based on the Doctrine of Threefold Training. 

 In the current, many countries give the priority to a person’s lifestyle and health 

care, due to the fact that health problems can result the social issues. 

 In Thailand, the government has recognized the importance of health and 
established the 10 points of the National Health Commandments as follows: 1) Take care 

of your body and keep things clean, 2) keep teeth healthy And brush your teeth 

properly every day,3) Wash your hands through before eating and after toilet, 4) Eat 
cooked food clean and free of hazardous materials Avoid spicy foods and colorful, 5) No 

smoking ,alcohol , drugs , gambling and sexual promiscuity, 6) To create a warm family 

relationships, 7) Prevent accidents by not negligent, 8) Exercise regularly and have an 
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annual health check, 9) Always cheerful mind and be an optimistic and 10 being a 

social-minded person and use resources rationally.

 When the 10 points of the National Health Commandments put into practice 

regularly, it will bring the benefi ts as: 1) Having a sound mind and a sound body, 

2) Having a better relationship with family and society, 3) Living happily in a society under 

the favorable environment, 4) Having an ability of self – protection from the illness and 

the accidence and 5) Having an ability of self – protection from the addictive substance 

and path of ruin. 

 According to the self – protection based on the 10 points of the National Health 

Commandments, it is considered as the practice for achieving the health and self-protect 

from the addictive substance and path of ruin. For the benefi ts oneself and others, it is 

refl ected as the path of living to gain the benefi ts in the present that is called 

‘Ditthadhammikattha’. 

 In case of the development of the Buddhist concept towards the health care, it 

revealed that the concept of Buddhist health care is a holistic that covered the physical, 

mental, social and environmental. The Buddhist holistic health care consists of 3 aspects 

in line with the Threefold Training or Sikkhàttaya viz.,1) The development of the 

relationship with the environment, both the physical environment and the social 

environment collectively called morality or siãa, 2) The mental development or training 

to be unshakable mind and strong faith, it is shortly called concentration or Samàdhi, 3) 

The intellectual development or training higher wisdom or to understand things as they 
are- It is a holistic lifestyle that all three aspects are interrelated and must be linked to 

each other constantly. Therefore, the morality, concentration and wisdom will be a 

safeguard and promote a good health. 

 Regarding to the Threefold Training, it is a developmental principle that can be 

applied in 4 aspects with the Bhàvanà viz., Kàya-bhàvanà: physical development, 
Sãlabhàvanà: moral development and Pa¤nà-bhàvanà: intellectual development. Ones 

who live their lives by the principle of Bhàvanà will achieve a peaceful life and they are 

considered as keeping the holistic health care based on the Threefold Training. As a 
matter of fact, the holistic health care is the path of life development that leads to the 
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Ultimate Goal. According to Buddhism, it is the intellectual training for understanding the 

world as it is and achieve the freedom of mind. 

Keywords: 10 points of the National Health Commandments, holistic health care, Three-

fold Training 

๑.  บทนํา
 องคการอนามัยโลกไดจัดตั้งขึ้น (WHO: 

World Health Organization ค.ศ. ๑๙๘๔) โดย

ใหคําจํากัดความวา สุขภาพ (Healthy) สมัยใหม

วา สุขภาพ หมายถึง สภาวะท่ีสมบูรณทั้งรางกาย 

จติใจและการใชชวีติอยูในสงัคมอยางปกตสิขุ และ

มิไดหมายความเฉพาะแตการปราศจากโรคและ
ทพุพลภาพเทานัน้๑ รฐัภาคจีะประกาศรฐัธรรมนญูนี้
ใหสอดคลองกับกฎบัตรของสหประชาชาติ วาหลัก

การทีเ่ปนพืน้ฐานแหงความสขุ ความสมัพนัธความ

สามคัคแีละความปลอดภยัของประชาชนทัง้หมด๒ 

สุขภาพเปนเรื่องของทางกายภาพที่สมบูรณ,จิตใจ

และสังคม ความเปนอยูและไมใชเพียงแคกรณีที่

ไมมีโรคหรือทุพพลภาพ ความสุขเปนการบรรลุ

มาตรฐานสูงสุดของสิทธิขั้นพื้นฐานของมนุษยทุก

คนโดยไมมีความแตกตางของเช้ือชาติ ศาสนา, 
ความเชือ่ทางการเมอืง เศรษฐกจิหรือสงัคม สขุภาพ

ของมนุษยทุกคนเปนพื้นฐานของความสําเร็จ 

แมแตความสงบและการรักษาความปลอดภัยข้ึน

อยูกับความรวมมืออยางเต็มที่ของบุคคลและรัฐ 

ความสําเร็จของรัฐใดๆ ตองใหการสงเสริมและ

คุมครองสุขภาพซึ่งเปนสิ่งมีคากับทุกคน๓ 

 ในปจจุบนัไดนาํเอาคาํวาสขุภาวะ (Well-

being) หมายถึง สุขภาพองครวมของชีวิตท้ังหมด 

คือ รวมทั้งรางกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดลอมและ

ปญญา โดยในดานมิติทางพระพุทธศาสนาไดแยก

คําวาสุขมี ๒ อยาง คือ กายิกสุข คือ สุขทางกาย 

และเจตสิกสุข คือ สุขทางใจ๔ นอกจากนี้ คําวา 

“สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” ในภาษาบาลีเดิมเปน

คําเดียวกัน และ “สุขภาวะ” เปนคําเดิมในภาษา

บาลี เราใชคําในภาษาไทยที่แผลง “ว” เปน “พ” 

เปนคําวา “สุขภาพ” เรื่อยมา เมื่อความหมายของ

คาํวาสขุภาพคือ สขุภาพทางกาย จติ สงัคม ปญญา 

จึงสื่อความหมายใกลความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข 

เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณ คําสมัยใหมเรียกวา 

“องครวม” ความสุขแนวพุทธ หรือ สุขภาพแนว

๑ www.WHO.int./about/defi nition/en/print.html, [๑๗ มีนาคม ๒๕๕๙]. 
๒ Basic Documents, Forty-fi fth edition, Supplement, October 2006, This text replaces that 

on pages 1-18 of the Forty-fi fth edition of Basic documents, following the coming into force of 
amendments adopted by the Fifty-fi rst World Health Assembly. แหลงที่มา : http://www.who.int/
govern ance/eb/who_ constitution_ en.pdf [๑๗ มีนาคม ๒๕๕๙]. 

๓ About WHO, Who are we, แหลงที่มา : http://www.who.int/about/en/, [๑๗ มีนาคม ๒๕๕๙]. 
๔ (ไทยขุ.ป.) ๓๑/๑๗๓/๒๗๑-๒๗๒. 
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พทุธ ประกอบกายลกัษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวาง

ผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ 

(ความหมดจดไมขุนมวัเศราหมอง) สนัต ิ(ความสงบ 

ไมรอนรน กระวนกระวาย) ซึ่งเปนอารมณ เปน

ความดีงามของชีวิต๕ ดังพระพุทธภาษิต ที่วา อา

โรคฺยปรมา ลาภา แปลวา ความไมมีโรค เปนลาภ

อันประเสริฐ๖

 ดังนั้น ในปจจุบันการดูแลสุขภาพจึงมี

ความสาํคญัและจําเปนอยางยิง่ ทีท่กุคนจะตองหนั

มาสนใจตามแนวทางของรัฐบาลในหลักสขุบัญญตัิ

แหงชาต ิ๑๐ ประการ ทีจ่ะการนาํไปพฒันาตนเอง

ในการดูแลสุขภาพใหมีสุขภาพองครวมของชีวิต

ตามหลักแนวคิดไตรสิกขา

๒.  หลักการพัฒนาในการดูแลสุขภาพ
 มนุษยทุกคนมีความปรารถนาจะมีชีวิต

หรืออายุที่ยืนยาว ที่จะดํารงตนอยูในโลกมนุษยให

ยาวนานที่สุดไมมีใครปรารถนาที่จะดวนจากโลก

มนุษยไป ในสังคมโลกปจจุบันนานาประเทศมีการ

สงเสรมิสขุภาพอนามยัของคนในสงัคมของตนใหมี
สขุภาพทีแ่ขง็แรง ปราศจากโรคภยัตางๆ ในวงการ

แพทยทั่วโลกมีการต่ืนตัวกันมากท่ีมีแนวทางให

ประชาชนในประเทศของตนใหเหน็ความสําคัญใน

การดูแลสุขภาพของตนเอง แมแตประเทศไทย 

กระทรวงสาธารณสุขไดจดัวางหลักสขุบญัญตัแิหง
ชาติไวเชนกัน ดังนี้

 ๒.๑ หลักสุขบญัญตัไิทยสมัยใหมกบัการ

ดแูลสขุภาพ แนวทางการปฏิบตัติามหลักสุขบญัญตัิ

แหงชาติของประเทศไทย ไดบัญญัติในการดูแล

สุขภาพที่เปนขอกําหนดพ้ืนฐานในการเสริมสราง

สุขภาพ เพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่นําไปสูการมี

สขุภาพท่ีดทีัง้รางกาย และจิตใจ สามารถปฏิบตัไิด 

๑๐ ประการ ดังนี้

  ๑. การดูแลรักษารางกายและ

ของใชใหสะอาด

   ๑.๑  ความสะอาดของรางกาย 

อาบนํ้าใหสะอาดอยางนอยวันละ ๑ ครั้ง โดยฟอก

สบูและถูใหทั่วทุกซอกทุกมุมของรางกาย แลวลา

งดวยนํ้าสะอาด หมั่นสระผมเปนประจําอยางนอย

สปัดาหละ ๒ คร้ัง ควรเช็ดผมใหแหงดวยผาสะอาด 

ไมควรนอนในขณะผมเปยก เพราะความอบัชืน้อาจ

ทาํใหเกดิเช้ือราบนหนังศรีษะได ตดัเล็บมอืเล็บเทา

ใหสั้นอยูเสมอ เพราะเล็บเปนแหลงสะสมของเชื้อ

โรคและสิง่สกปรกตางๆ ทีจ่ะนาํเขาสรูางกายไดงาย

   ๑.๒ ความสะอาดของใช สวม

ใสเส้ือผาที่สะอาด ไมอับชื้น และเหมาะสมกับ
สภาพอากาศ ซกัเส้ือผาทีใ่สแลว ซกัถงุเทา รองเทา
ผาใบ ใหสะอาด และตากแดดใหแหงเพ่ือกาํจดัเชือ้

โรคและกลิ่น และไมใสขณะที่ เปยกชื้น ควร

ทําความสะอาดหองนอนทุกวัน จัดของใชใหเปน

ระเบียบและเปลี่ยนผาปูที่นอน ปลอกหมอน เปน
ประจํา และนําผาหม ที่นอน หมอน มุม ไปตาก

๕ พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยตุโฺต), สขุภาวะองครวมแนวพุทธ, (พมิพครัง้ที ่๑๑), (กรงุเทพมหานคร : สห
ธรรมิก, ๒๕๔๙), หนา ๓.

๖ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕.  
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แดดเพ่ือกําจัดฝุนละอองและเช้ือโรคท่ีเปนตนเหตุ

ของโรคภูมิแพและหอบหืด ทําความสะอาดและ

เก็บของในบานใหเปนระเบียบ ทําความสะอาดตู

เยน็ ตูกบัขาว ทกุเดอืน ทาํความสะอาดส่ิงของทีใ่ช

มอืจบัสมัผสัเปนประจํา เชน โทรทศัน คอมพิวเตอร 
เมาส คยีบอรด ราวบันได โดยใชนํา้ผสมผงซักฟอก

เช็ดทําความสะอาด

   ๑.๓ การดู แลสุ ขอนามั ย

ประจําวัน กินผักและผลไมเปนประจํา และดื่มนํ้า

อยางนอยวันละ ๘ แกว ฝกขับถายอุจจาระใหเปน

เวลาทุกวัน 

  ๒. รกัษาฟนใหแขง็แรง และแปรง

ฟนทกุวนัอยางถูกตอง โดยแปรงฟนใหสะอาดอยาง

ทัว่ทุกซี ่ทกุดาน นาน ๒ นาที โดยแปรงทุกวนั หลงั

ตื่นนอนตอนเชาและกอนเขานอนตอนกลางคืน 

ลางแปรงสีฟนใหสะอาดทุกครัง้หลงัแปรงฟน เคาะ

หรือสะบัด และวางต้ังขึน้ หรอืแขวนในท่ีทีม่อีากาศ

ถายเท กินผักและผลไม เพื่อชวยเสริมสรางฟนให
แข็งแรง และมีเสนใยทําความสะอาดฟน หลกีเลีย่ง

การกินลูกอม ขนมหวาน ทอฟฟ หรือขนมหวาน

เหนียว บวนปากใหสะอาดทุกครั้งหลังกินอาหาร 

ไมใชฟนกดั ขบ ของแขง็ๆ หรอืใชฟนผดิหนาที ่เชน 
เปดฝาขวด กัดดินสอ ฉีกถุงพลาสติก กัดเสนดาย 

เปนตน และพบแพทยเพ่ือตรวจสุขภาพในชองปาก

ปละ ๒ ครั้ง
  ๓.  ลางมอืใหสะอาดกอนกนิอาหาร

และหลังขับถาย โดยลางมือใหสะอาดอยางถูกวิธี

ดวยน้ําสะอาดและสบูทกุคร้ัง หามใชมอืทีไ่มไดลาง

จบัตองบรเิวณใบหนา เพราะจะทาํใหเชือ้โรคเขาสู

รางกายทางเยื่อจมูกและตา รวมทั้งทําใหใบหนา

สกปรก และมีโอกาสเกิดสิวได

  ๔.  กนิอาหารสกุ สะอาด ปราศจาก

สารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู ถูกหลักโภชนาการ 

โดยกินในปริมาณที่เหมาะสมกับอายุ เพศ และ

กิจกรรมประจําวัน ดื่มนมวันละ ๒-๓ แกว และด่ืม

นํ้าวันละ ๘ แกว กินอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ ไมกิน

อาหารกึ่งสุกกึ่งดิบ หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด 

เชน กินหวานมาก เสี่ยงตอการเปนโรคอวน โรค

เบาหวาน กินเค็มจัด เสี่ยงตอการเกิดโรคความดัน

โลหิตสูง เปนตน ไมกินอาหารประเภทหมักดอง 

อาหารที่ใสสีฉูดฉาด เพราะมีสารอันตรายตอ

สุขภาพ ใชชอนกลางในการกินอาหารรวมกับผูอื่น 

ใชฝาชีครอบอาหาร ปองกันแมลงวันตอมอาหาร

  ๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การ

พนนัและการสําสอนทางเพศ โดยไมสบูบหุร่ี ไมดืม่

สุรา ไมเลนการพนัน และไปส่ําสอนทางเพศ สราง

เสริมคานิยม การรักเดียวใจเดียว รักนวลสงวนตัว 

ไมชิงสุกกอนหาม และมีคูครองเมื่อถึงเวลาอัน

สมควร
  ๖. สรางความสัมพนัธในครอบครัว

ใหอบอุน โดยหาโอกาสทํากิจกรรมรวมกัน มีเวลา

ใกลชดิกนัในครอบครวัอยูเสมอ เคารพเชือ่ฟงผูทีม่ี

อาวุโสกวา มคีวามรับผิดชอบตอหนาทีใ่นครอบครัว 

ใหความสําคัญและใหเกียรติกัน มีนํ้าใจ เปนหวง 
และถนอมน้ําใจกัน เมื่อมีปญหาเกิดข้ึนควรพูดคุย

กัน ปรึกษา และแกปญหารวมกัน สงเสริมคานิยม

การมีความสุขรวมกันในครอบครัว

  ๗. ปองกันอุบัติภัยดวยการไม

ประมาท โดยระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยใน
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บาน เชน ไฟฟา เตาแกส ของมคีม การจุดธปูเทยีน

บูชาพระ ไมขีดไฟ เปนตน ระมัดระวังในการ

ปองกันอุบัติภัยในที่สาธารณ เชน ปฏิบัติตามกฎ

แหงความปลอดภัยจากการจราจรทางบก ทางนํ้า 

เปนตน

  ๘.  ออกกาํลงักายอยางสมํา่เสมอ 

และตรวจสุขภาพประจําป โดยออกกําลงักายอยาง

นอยสัปดาหละ ๓ ครัง้ โดยเลือกออกกําลงักายตาม

ความเหมาะสมกบัสภาพรางกายและวยั ออกกาํลงั

กายหรือเลนกีฬา ดวยความสนุกสนาน ตรวจ

สขุภาพโดยแพทย หรอืเจาหนาทีส่าธารณสขุอยาง

นอยปละ ๑ ครั้ง

  ๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยู

เสมอ โดยมองโลกในแงดี คิดในแงบวก รูจักเอาใจ

เขามาใสใจเรา พกัผอนใหเพยีงพอ รูเทาทนัอารมณ

ของตนเอง และฝกทักษะการจัดการกับอารมณ

ของตนเอง เมื่อเกิดปญหาใหปรึกษา พอ แม ญาติ

ผูใหญ หรือคนสนิทท่ีไวใจได
  ๑๐. มสีาํนกึตอสวนรวม รวมสรางสรรค
สังคม โดยใชทรัพยากรอยางประหยัด เชน ปดไฟ
เมื่อไมใชแลว เปนตน อนุรักษและพัฒนาสิ่ง

แวดลอม เชน ปาไม แหลงนํา้ สตัวปา เปนตน และ

หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณที่กอใหเกิดมลภาวะ
ตอส่ิงแวดลอม เชน โฟม พลาสติก แยกขยะเพือ่ลด

ปริมาณขยะ และการนําวัสดุบางอยางหมุนเวียน
กลับมาใชใหม มีสํานึกในการปองกันการแพร

กระจายของเชือ้โรคไปสูบคุคลอืน่ เชน ใสหนากาก

อนามัยเม่ือเปนหวัด เปนตน หลักสุขบัญญัติแหง

ชาติทั้ง ๑๐ ประการ๗ เมื่อนํามาปฏิบัติจนเปนสุข

นิสัย จะทําใหเกิดประโยชน ดังนี้

 ๑.  มสีขุภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ

 ๒. มีความสัมพันธอันดีทั้งในครอบครัว

และในสังคม

 ๓. อยูรวมกันในสังคมภายใตสภาพ

แวดลอมที่ดีไดอยางมีความสุข

 ๔.  ดแูลและปองกันตนเองจากโรคภัยไข

เจ็บและอุบัติเหตุได
 ๕. ปองกันตนเองจากสารเสพติดและ

อบายมุข

  การปองกันตนตามหลักสุขบัญญัติ

แหงชาติ ๑๐ ประการ จะทําใหเรามีสุขภาพที่ดีทั้ง

รางกายและจิตใจ สามารถอยูรวมกับผูอื่นไดอยาง

มคีวามสุข มคีวามปลอดภัยในการใชชวีติ และเกิด

สันติสุขในครอบครัวและสังคม กลายเปนสังคมที่

นาอยูและมีคุณภาพ

๓. ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม (self-
care theory) 

 ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม (Orem) 

เปนแนวคิดทีส่รางขึน้หรอืคนพบจากความเปนจรงิ

เกี่ยวของกับการพยาบาล มีวัตถุประสงคเพื่อ
บรรยาย อธิบาย ทํานาย หรือ กําหนดวิธีการ

๗ สขุบญัญัต ิเปนขอกาํหนดพนฐานในการเสรมิสรางสุขภาพ ซึง่พฒันามาจาก “ กตกิาอนามยั ”ทีเ่ริม่ใชตัง้แต
ป พ.ศ. ๒๕๗๕ ในป พ.ศ.๒๕๓๙ คณะกรรมการสุขศึกษาซึ่งแตงตั้งโดย คณะรัฐมนตรีไดรวมกันพิจารณาสุขบัญญัติ และ

นําเสนอรัฐมนตรีพิจารณาอนุมัติและประกาศใชเปน “สุขบัญญัติแหงชาติ” ในวันที่ ๒๘ พฤษภาคม ๒๕๓๙ กระทรวง
สาธารณสุขจึงกําหนดใหวันท่ี ๒๘ พ.ค. ของทุกป เปนวันสุขบัญญัติแหงชาติ
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พยาบาล เปนทฤษฎีทางการพยาบาลที่รูจักแพร

หลายในวิชาชีพพยาบาล และมีการนําใชเปน

แนวทางในการปฏิบัติการพยาบาล เปนพื้นฐาน

ของการสรางหลกัสตูรในโรงพยาบาลบางแหง และ

เปนกรอบแนวคิดในการวิจัยทางการพยาบาล

 โอเร็ม อธิบายมโนทัศนของการดูแลไววา 

“การดูแลตนเองเปนการปฏิบัติกิจกรรมท่ีบุคคล

ริเริ่มและกระทําเพื่อใหเกิดประโยชนแกตนเองใน

การดาํรงไวซึง่ชีวติ สขุภาพ และความเปนอยูอนัดี” 

การสรางทฤษฎีการดูแลตนเอง โอเร็ม ใชพื้นฐาน

ความเชื่อที่นํามาอธิบายมโนทัศนหลักของทฤษฎี 

ไดแก 

 ๑. บุคคล เปนผูมีความรับผิดชอบตอ

การกระทําของตนเอง 

 ๒. บุคคลเปนผูที่มีความสามารถและ

เต็มใจที่จะดูแลตนเองหรือผูที่อยูในความปกครอง

ของตนเอง 

 ๓. การดูแลตนเองเปนสิง่สาํคญั และเปน

ความจาเปนในชีวิตของบุคคลเพื่อดารงรักษา

สุขภาพชีวิตการพัฒนาการ และความเปนปกติสุข
ของชีวิต (Well bing) 

 ๔.  การดูแลตนเองเปนกิจกรรมท่ีเรียนรู

และจดจาไวไดจากสังคม สิ่งแวดลอมและการ

ติดตอสื่อสารที่ซํ้ากันและกัน
  ทฤษฎกีารดแูลตวัเอง๘ เปนแนวคดิที่
อธิบายการดูแลตนเองของบุคคล และการดูแล

บุคคลที่พึงพอเพียง กลาวคือ บุคคลที่มีวุฒิภาวะ

เปนผูใหญและกาลังเขาสูวัยผูใหญ มีการเรียนรูใน

การกระทําและผลของการกระทําเพ่ือสนองตอบ

ความตองการดแูลตนเองทีจ่าํเปน โดยการควบคมุ

ปจจัยที่มีผลตอหนาที่ หรือพัฒนาการของบุคคล

เพ่ือคงไวซึง่ชวีติ สขุภาพ และความผาสุก การกระ

ทําดังกลาวรวมไปถึงการกระทําเพ่ือบุคคลท่ีตอง

พึ่งพาซ่ึงสมาชิกในครอบครัวหรือบุคคลอื่น 

 โอเร็ม (Orem) กลาววา ความตองการ

ดูแลตนเองท้ังหมด (Therapeutic Self-careDe-

mand) และความสามารถในการดแูลตนเอง (Self-

care Agency) เปนปจจัย พืน้ฐานบางสวนของการ

ดูแลตนเอง ความตองการการดูแลตนเองท้ังหมด 

ซ่ึงหมายถึง กิจกรรมการดูแลตนเองทั้งหมด ที่

บุคคลควรจะกระทําภายในระยะเวลาหน่ึง การ

ดูแลตนเองท่ีจําเปนทั่วไป (Universal Self-care 

Requisites) เปนการดูแลตนเองเพื่อการสงเสริม 

และรักษาไวซึ่งสุขภาพ และสวัสดิภาพของบุคคล 

การดูแลตนเองเหลานี้จําเปนสําหรับบุคคล ทุกคน 

ทุกวัย แตจะตองปรับให เหมาะสมกับระยะ

พฒันาการ จดุประสงคและกิจกรรมการดูแลตนเอง

ที่จําเปนโดยทั่วไป มีดังนี้

 ๑. คงไวซึ่งอากาศ นํ้า อาหารที่เพียงพอ

  ๑.๑ บริโภคอาหาร นํ้า อากาศ ให
เพียงพอกบัหนาทีข่องรางกายทีป่กต ิและคอยปรบั

ตามความ เปลี่ยนแปลงท้ังภายในและภายนอก

  ๑.๒  รักษาไวซึ่งความคงทนของ
โครงสรางและหนาที่ของอวัยวะที่เกี่ยวของ

  ๑.๓  หาความเพลิดเพลินจากการ

หายใจ การด่ืม และการรับประทานอาหารโดยไม

๘ แหลงที่มา : http:// www.gotoknow. org/ blog/ benbenblogtheory/115427? Class = yui-
menuitemlabel [๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๙].
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ทําใหเกิดพิษ

 ๒. คงไวซึ่งการขับถายและการระบายให

เปนไปตามปกติ

  ๒.๑  จัดการใหมีการขับถายตาม

ปกติ ทั้งจัดการกับตนเอง และสิ่งแวดลอม

  ๒.๒ จดัการเก่ียวกับกระบวนการใน

การขับถาย ซึ่งรวมถึงการจัดการโครงสราง และ

หนาทีใ่หเปนไปตามปกติ และการระบายส่ิงปฏิกลู

จากการขับถาย

  ๒.๓ ดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล

  ๒.๔ ดูแลสิ่งแวดลอมใหสะอาดถูก

สุขลักษณะ
 ๓.  รกัษาความสมดลุระหวางการมกีจิกรรม

และการพักผอน

  ๓.๑ เลือกกิจกรรมใหรางกายได

เคลื่อนไหวออกกาลังกาย การตอบสนองทาง

อารมณ ทางสติปญญา และการมีปฏิสัมพันธกับ

บุคคลอ่ืนอยางเหมาะสม

  ๓.๒  รบัรูและสนใจถงึความตองการ

การพักผอน และการออกกาลังกายของตนเอง

  ๓.๓  ใชความสามารถ ความสนใจ 
คานิยม และกฎเกณฑทางขนบธรรมเนียมประเพณี 

เปนพืน้ฐานใน การสรางแบบแผนการพักผอน และ

การมีกิจกรรมของตนเอง

 ๔.  รกัษาความสมดุลระหวางการใชเวลา
เปนสวนตัวกับการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

  ๔.๑  คงไวซึ่ งคุณภาพและความ

สมดุลทีจ่าเปนในการพัฒนา ซึง่เปนท่ีพึง่ของตนเอง 
และสราง สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น เพื่อที่จะชวย

ใหตนเองทาหนาท่ีไดอยางมีประสิทธิภาพรูจัก

ตดิตอขอ ความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในเครือขาย

สังคมเมื่อจาเปน

  ๔.๒ ปฏิบัติตนเพื่อสรางมิตร ให

ความรักความผูกพันกับบุคคลรอบขาง เพื่อจะได

พึ่งพาซ่ึงกันและกัน

  ๔.๓ สงเสรมิความเปนตวัของตวัเอง

และการเปนสมาชิกในกลุม

 ๕.  ปองกนัอนัตรายตางๆ ตอชวีติ หนาที ่

และสวัสดิภาพ
  ๕.๑ สนใจและรบัรูตอชนดิของอนัตราย

ที่อาจเกิดข้ึน

  ๕.๒ จั ด ก า รป อ ง กั น ไ ม ใ ห เ กิ ด

เหตุการณที่อาจเปนอันตราย

  ๕.๓ หลีกเล่ียงหรือปกปองตนเอง

จากอันตรายตางๆ

  ๕.๔  ควบคุมหรือขจัดเหตุการณที่

เปนอันตรายตอชีวิตและสวัสดิภาพ

 ๖. สงเสริมการทาหนาที่และพัฒนาการ

ใหถึงขีดสูงสุดภายใตระเบียบสังคมและความ
สามารถ ของตนเอง (Promotion of Normalcy)
  ๖.๑  พัฒนาและรักษาไวซึ่งอัตมโน

ทัศนที่เปนจริงของตนเอง

  ๖.๒ ปฏิบัติในกิจกรรมท่ีสงเสริม
พัฒนาการของตนเอง

  ๖.๓ ปฏิบัติกิจกรรมท่ีสงเสริมและ

รกัษาไวซึง่โครงสรางและหนาทีข่องบุคคล (Health 

Promotion & Preventions)

  ๖.๔  คนหาและสนใจในความผิด
ปกติของโครงสราง และการทําหนาทีท่ีแ่ตกตางไป

จากปกติของตนเอง (Early Detection) 
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  หลกัสขุบัญญตัแิหงชาต ิ๑๐ ประการ

กับทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม (self-care 

theory) มจีดุมุงหมายท่ีตรงกันเนนในเร่ืองเปนการ

ดูแลตนเองท่ีจําเปนท่ัวไป (Universal Self-care 

Requisites) และเปนการดูแลตนเองเพ่ือการสง

เสริม และรักษาไวซึ่งสุขภาพ และสวัสดิภาพของ

บุคคล การดูแลตนเองเหลานี้จําเปนสําหรับบุคคล 

ทุกคน ทุกวัย

  ๒.๒ พฒันาการแนวคิดทางพระพุทธ

ศาสนาตอการดูแลสุขภาพ พระพุทธศาสนาเปน

ศาสนาที่ใหความสําคัญกับบุคคลเปนอยางมาก 

กลาวคือ บุคคลทุกคนตางมีศักยภาพในตนเอง 

บคุคลจะดหีรอืรายยอมขึน้กบัตนเองเทานัน้ เพราะ

ตนเองเปนผูกําหนดบทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวม

ไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวย การดูแล

สุขภาพในแนวคิดทางพระพุทธศาสนามองเห็น

ความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกาย โดย

ถอืวาเปนสวนประกอบอยางหนึง่ของชวีติทีด่ใีนระ

ดับทิฏฐิธัมมิกัตถะ คือ ประโยชนปจจุบัน๙ ดังนั้น 

จงึแสดงใหเหน็วาพระพทุธศาสนาไดใหความสาํคญั

ตอการดูแลสุขภาพเปนอยางมาก 

   พระพทุธศาสนาไดกลาวถึงองค
ประกอบของชีวิตที่ตองประกอบดวยธาตุ ๔ ขันธ 

๕ หรือกลาวโดยยอ คือ รางกายและจิตใจนั้นเอง 

เมื่อชีวิตประกอบดวยปจจัยทั้งสองอยาง และการ
จะดูแลชีวิตหรือการดูแลสุขภาพจะตองใหความ

สําคัญของทั้งสองปจจัยนี้ เพราะทั้งสองปจจัยนี้มี

ความสัมพนัธและเช่ือมโยงถึงกนั หากปจจัยดานใด

ดานหน่ึงบกพรองไปอาจสงผลกระทบตอดานหน่ึง

อยางไมอาจหลีกเล่ียงได จึงกลาวไดวาพระพุทธ

ศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองครวม 

กลาวคอื การเลง็เหน็ความสาํคญัของความสมัพนัธ

ทั้งดานรางกายและดานจิตใจ เพราะชีวิตโดยตัว

ของมันเองเปนองครวมอยูแลว ถาองครวมอันใด

อันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมเปนไปตามปกติ องค

รวมกย็อมมคีวามวปิรติแปรปรวนไป การพจิารณา

ชีวิตที่มีองคประกอบเปน ธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือ 

รางกายและจิตใจน้ัน สะทอนใหเห็นวาการจะ

ดําเนินชีวิตขึ้นมาไดตองอาศัยองคประกอบตางๆ 

นัน้คือ ชวีติมลีกัษณะเปนองครวมทีม่คีวามสมัพนัธ

กัน พระพุทธศาสนาจึงเนนระบบความสัมพันธ 

มากกวาจะมุงแคแยกแยะองคประกอบ เพราะจาก

องครวมที่สัมพันธกันเปนระบบที่ดี ก็จะเปนองค

รวมท่ีสมบูรณ๑๐ และการจะพัฒนาองครวมใหสม

บูรณในการดํารงชีวิตไดนั้น ตองคํานึงถึงสามดาน

ที่เปนองครวมแหงระบบการดําเนินชีวิต กลาวคือ 

   ดานที ่๑ เปนการติดตอสือ่สาร

กับโลก คือ การสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางผัสส
ทวาร การดูแลสุขภาพที่ดีได หมายถึงจะตองเกี่ยว

พันกับการดําเนินชีวิตประจําวันดวย บุคคล

สามารถกระทําสิ่งที่ถูกตองไดโดยหลักการในการ
ควบคุมรางกายและจิตใจ และเมื่อพิจารณาให

๙ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), อายุยืนอยางมีคุณคา, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หนา ๔.
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : สห

ธรรมิก, ๒๕๔๙), หนา ๑๔.  
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ละเอียดจะพบวา ดานน้ี เปนการสื่อสารกับส่ิง

แวดลอม ดงันัน้แลวจงึตองระวงัสาํรวมดานรางกาย

หรือผัสสทวาร จึงเปรียบเสมือนเปนศีล 

   ดานที่ ๒ เปนภาวะดานจิตใจ 

การควบคุมจติใจใหมคีวามเจริญงอกงาม จงึเปรียบ 

เสมือนเปนสมาธิ 

   ดานที่ ๓ ปญญาคอืความรูคิด 

คอยช้ีนําสูการกระทําท่ีถูกตอง จึงเปรียบเสมือน

เปนปญญา 

   ดังนั้น จะเห็นไดวา การท่ีจะ

ดูแลสุขภาพใหครอบคลุมแบบองครวมไดนั้น การ

ควบคมุรางกายและจิตใจเปนสิง่สาํคญัอยางยิง่ การ

ดําเนินชีวิตที่มีองครวม ๓ ดาน คือ ดานความ

สัมพันธกับสิ่งแวดลอม ดานภาวะจิตและดาน

ปญญา องครวม ๓ ดานดังกลาวจึงมีชื่อวา 

ไตรสิกขา กลาวคือ (๑) การพัฒนาดานความ

สมัพนัธกบัสิง่แวดลอม ทัง้สิง่แวดลอมดานกายภาพ

และสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล (๒) 

การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพใหมีจิตใจที่ดีงาม 

เขมแข็ง มคีวามสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกศุล และ

มีสภาพเอื้อพรอมตอการใชงานทางปญญา เรียก

สั้นๆ วา สมาธิ (๓) พัฒนาปญญา ใหรูเขาใจมอง
เห็นตามเปนจริง ที่จะทําใหปรับปรุงทุกอยางทุก

ดานอยางถูกตองไดผล จนหลุดพนจากปญหา ดับ

ทุกขได ทําใหเปนอิสระ สดใสเบิกบาน สุขสงบ
อยางแทจริง เรียกงายๆ วาปญญา๑๑ การดําเนิน

ชวีติเปนองครวมนัน้ท้ัง ๓ ดาน ตองมคีวามสมัพนัธ

และเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง เมื่อทั้ง ๓ ระบบ

มีความสําคัญและสัมพันธกันอยางตอเนื่อง ศีล 

สมาธิ ปญญา จะเปนเกราะปองกันชีวิต ชวยใหมี

สุขภาพที่ดี 

   หลกัไตรสิกขา อนัประกอบดวย

ศีล เพื่อควบคุมกาย วาจา สวนสมาธิ ควบคุมจิต 

และสงเสริมจิตใหเกิดปญญา ในการดําเนินชีวิต

ประจําวันจําเปนตองมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม 

ซึ่งสังคมนับเปนองครวมใหญที่บุคคลจําเปนอาศัย

ตองอปจจัยยอยในการสรางใหองครวมใหญสมดุล

ได กลาวคือ หากบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพ

จิตท่ีดี ยอมประพฤติสิ่งท่ีปกติ ไมสรางปญหา สิ่ง

เหลานี้สงผลตอครอบครัวและสังคม เมื่อองครวม

ยอย (บุคคล) ดี ยอมสงผลใหองครวมใหญ (สังคม) 

ดไีปดวย เพราะทกุสิง่เกีย่วเนือ่งเชือ่มโยงถงึกนัเปน

องครวม ที่เรียกวา องครวมแหงความสุข 

  ๒.๓ ประยุกตแนวคิดไตรสิกขาทาง

พระพุทธศาสนาตอการดูแลสุขภาพ พระพุทธ

ศาสนาไดกลาวถึงแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง 

คือ หลักไตรสิกขา ซึ่งเปนหลักการในการดูแล

ตนเอง และระวังตนเองในเร่ืองของรางกายและ

จิตใจ กลาวคือ หลักไตรสิกขาประกอบดวย ศีล 

สมาธิ และปญญา โดยหลักของศีลชวยใหบุคคล
สาํรวมระวังในเร่ืองของความประพฤติทางรางกาย 

วาจา ใหมีความเปนปกติ สวนหลักของสมาธิชวย

ใหบุคคลสามารถพัฒนาจิตใจ เพื่อเตรียมพรอมสู
การพัฒนาปญญาตอไป หลักของปญญาชวยให

บุคคลเห็นทุกส่ิงตามความเปนจริง เกิดปญญาใน

การดํารงชีวิตประจําวัน ดังนั้นแลวเมื่อบุคคล

๑๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๐๗-๑๐๘. 
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ปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา จึงนับไดวาบุคคลได

สํารวมระวังรักษารางกาย จิตใจ สังคมและส่ิง

แวดลอม กลาวไดวาเปนการดูแลตนเองแบบองค

รวม หากจะกลาวแลวไตรสิกขา ก็คือการพัฒนา

มนษุยใหดาํเนนิชวีติทีด่งีามถูกตอง และเม่ือบุคคล

ตองการประยุกตแนวคิดทางพระพุทธศาสนา คือ 

หลักไตรสิกขา มาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพ

แบบองครวม เพื่อการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดนั้น 

หลกัไตรสกิขาเปรยีบเสมอืนหลกัการ โดยหลกัการ

นี้สามารถนาไปใชพัฒนาใน ๔ ดาน หรือ ภาวนา 

๔ กลาวไดวา หลักไตรสิกขา และภาวนา ๔ 

เปนการดูแลดานรางกายและจิตใจใหสมัพนัธเช่ือม

โยงสมดุลอยางปกติ หรอืเปนองครวมของบุคคลน้ัน

เอง ซึง่องครวมจะเกดิข้ึนไดตองอาศยัความสัมพนัธ

ทั้งรางกาย จิตใจ สังคมและสิ่งแวดลอม จะขาด

ดานใดดานหนึ่งไปไมได การดูแลตนเองแบบองค

รวม การพัฒนา ๔ ดานหรือการทําให ๔ ดานมี

ความเจริญขึ้นมา โดยภาวนา ๔ มีการพัฒนา ๔ 

ดาน๑๒ 

   หลกัไตรสกิขาเปนหลกัการ ถกู

นําไปใชพัฒนาใน ๔ ดาน คือ หลักภาวนา ๔ คําวา

ภาวนา ในภาษาบาล ีใหความหมายวา วฑฒฺนา คอื 
วัฒนา แปลวา ทําใหเจริญ ทําใหเปน ทําใหมีขึ้น๑๓ 

ดงันัน้ ภาวนาจงึแปลวา การทาํใหมขีึน้ เปนข้ึน การ

ทาํใหเกิดขึน้ การเจริญ การบาํเพญ็ การพฒันา การ
ทาํใหม ีใหเปนขึน้ ดงันัน้ภาวนา ๔ จงึหมายถึง ดงันี้

   ๑. การพัฒนาดานรางกาย 

(กายภาวนา) กายภาวนาหรือการพัฒนารางกายให

สมัพนัธกบัทางกายภาพน้ันเปนสิง่ทีไ่มควรมองขาม 

การรูจักใชอินทรียอยางมีสติ เลือกที่จะดูเปน ฟง

เปน กินดวยปญญา บริโภคปจจัย ๔ และส่ิงของ

เครือ่งใชอยางฉลาด ไมมัว่เมาหรอืลุมหลง จะสงผล
ใหมีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดานกายภาวนาจึงเปน

ปจจัยดานหนึ่งที่สามารถประยุกตใชไดในการ

ดําเนินชีวิตประจําวัน เพื่อชีวิตท่ีดีงามตอไป 
   ๒.  การพฒันาดานสมัพนัธภาพ

ทางสังคม (ศีลภาวนา) การทางพัฒนาดาน

สัมพันธภาพทางสังคม หรือ ศีลภาวนา เปนการ

พัฒนาความสัมพันธทางสังคมซ่ึงนับเปนสวนหน่ึง

ที่แสดงออกทางรางกาย การมีความสัมพันธที่

เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงาม

ในความสมัพนัธกบัเพือ่นมนษุย โดยมวีนัิย สามารถ

อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี กลาวอีกนัยหนึ่งคือมีการ

ปรับตัวเขากบัสังคมไดด ีดงันัน้ ศลีภาวนาจึงหมาย

ถึง การมีปฏิสัมพันธที่ดีกับบุคคลรอบขาง ไมวาจะ

เปนญาติพี่นอง เพื่อน การมีทัศนคติที่ดีตอบุคคล
รอบขาง การมีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขา

กับสิ่งแวดลอมที่ตนเองอยูไดอยางเหมาะสม เชน 

การปรับตัวเพ่ือเตรียมรับสภาพรางกายที่เ ร่ิม
เส่ือมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บ

ปวยที่เกิดข้ึน โดยการปรับตัวมี ๒ ประเภทกวางๆ 

คอื การปรับตัวภายนอก เชน สขุภาพอนามัย และ

๑๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑๒-๑๑๓.
๑๓ เรี่องเดียวกัน, หนา ๑๑๒. 
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การปรับตัวภายใน เชน การทําใจยอมรับการ

พลัดพราก การสูญเสีย ซึ่งการปรับตัวภายนอกมัก

งายกวาการปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธที่

เก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงาม

ในความสัมพันธกับผูอื่น รวมถึงการไมเบียดเบียน

ผูอื่น พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิตเชน การรับ

ประทานอาหาร การออกกําลังกาย การนอนพัก

ผอน สิ่งเหลานี้ลวนมีความสัมพันธทางสังคมที่สง

ผลตอสุขภาพโดยตรง ดังนั้นหากปฏิบัติตามศีล

ภาวนาจะสงผลใหสุขภาพ เพราะศีลภาวนาเปน

ปจจัยดานรางกายท่ีสามารถพัฒนาดานรางกายให

มีสุขภาพท่ีดีได เมื่อดานรางกายไดรับการพัฒนา

แลว สิ่งที่ควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ 

   ๓. การพัฒนาด าน จิต ใจ 

(จติตภาวนา) การพฒันาดานจติใจหรือ จติตภาวนา 

เปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมี

ความสุข เบิกบาน จิตตภาวนา เปนการทําจิตให

เจรญิงอกงาม ดงีาม เขมแขง็ ใหผูสงูอายมุคีวามสขุ 

เบกิบาน การทีจ่ะมคีวามสขุใจไดตองเริม่ทีม่ศีรทัธา

ในพระพทุธศาสนากอน หลงัจากน้ันศรทัธาจะชวย

ใหเกดิการเจริญเมตตาและปฏิบตัสิมาธิตามมา ทัง้

การเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหจิตใจที่
สงบมากย่ิงขึ้น รวมถึงสามารถแกปญหาดาน

สุขภาพใหบรรเทาลงดวย

   ๔. การพัฒนาดานปญญา 
(ปญญาภาวนา) เมื่อจิตใจไดรับการพัฒนาแลว 

ยอมสงผลใหเอื้อตอการพัฒนาปญญาตอไป การ

พฒันาดานปญญามีความสําคญัมาก เพราะปญญา

สามารถชวยใหบุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ่งตาม

ความเปนจริง เกิดความเขาใจ และสามารถสงผล

ใหเกิดการแกปญหาท่ีดีได การพัฒนาดานปญญา 

หรือปญญาภาวนา คือ การฝกอบรมเจริญปญญา 

เพื่อสรางความรู ความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิด

พิจารณา แกปญหาดวยปญญา มีจิตใจเปนสุข ไร

ทุกข ปญญาเปนตัวแกปญหาท่ีแทจริง๑๔ การจะ

พัฒนาปญญาจะตองอาศัยสัมมาทิฏฐิ เพราะเปน

องคประกอบสําคัญของมรรคในฐานะเปนจุดเริ่ม

ตนของการปฏิบัติธรรม ปญญาภาวนาหรือการ

พฒันาปญญาใหเกดิขึน้ไดนัน้ ตองอาศัยปจจยัสอง

ตัวคือ ปรโตโฆษะ ซึ่งเปนปจจัยภายนอกและ 

โยนิโสมนสิการ ซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยทั้งสอง

เชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปน

ปญญาชวยใหเขาใจความจริง และสงผลใหอยูกับ

ความจริงไดอยางมีความสุข 
    ดังน้ัน การดูแลสุขภาพท่ี

นําไปสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามตามหลักไตรสิกขา 

ในดูแลสุขภาพตนเอง สามารถแยกยอยลงสูการ

ปฏิบัติจะตองประกอบไปดวยภาวนา ๔ คือ กาย

ภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา 

โดยกายภาวนาหรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธ
กบัทางกายภาพ การรูจกัใชอนิทรียอยางมสีต ิเลอืก

ทีจ่ะ ดเูปน ฟงเปน กนิดวยปญญา บรโิภคปจจยั ๔ 

และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมมั่วเมาหรือลุม
หลง จะสงผลใหมีสุขภาพแข็งแรง สวนศีลภาวนา 

หรือการพัฒนาศีล เปนการพัฒนาความสัมพันธ

ทางสังคมรูปแบบหนึ่งที่สามารถแสดงออกทาง

๑๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทุกขสําหรับเห็น แตสุขสําหรับเปน (แกนแทพระพุทธศาสนา), พิมพครั้ง
ที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสาร, ๒๕๔๖), หนา ๕๑.
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รางกาย เปนความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอม

ทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับผู

อื่น รวมถึงการไมเบียดเบียนผูอื่น พรอมกับมีวินัย

ในการดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร การ

ออกกาํลงักาย การนอนพกัผอน สิง่เหลาน้ีลวนเปน

สัมพันธทางสังคมท่ีสงผลตอสุขภาพโดยตรง เมื่อ

ดานรางกายไดรับการพัฒนาแลว สิ่งท่ีควรพัฒนา

ตอไปคือดานจิตใจ จิตตภาวนา เปนการทําจิตให

เจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็ง มีความสุข เบิกบาน 

การที่จะมีความสุขใจไดตองเริ่มท่ีมีศรัทธาใน

พระพุทธศาสนากอน หลังจากน้ันศรัทธาจะชวย

เจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ทั้งการเจริญ

เมตตาและปฏบิตัสิมาธจิะชวยใหมจีติใจทีส่งบมาก

ยิง่ขึน้ สวนปญญาภาวนา หรอืการพฒันาปญญาจะ

เกิดไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัวคือ ปรโตโฆษะ 

ซึ่งเปนปจจัยภายนอกและ โยนิโสมนสิการซึ่งเปน

ปจจัยภายใน ปจจัยทั้งสองเชื่อมโยงสัมพันธกอให

เกิดสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปนปญญาชวยใหเห็นความจริง 

และอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข 

  ๒.๔  จดุมุงหมายของการพัฒนาตาม

หลักแนวคิดไตรสิกขา

   ๑.  จุดมุงหมายระดับโลกียะ 
ในการจะเขาถึงจุดหมายระดับโลกียะน้ัน สามารถ

ทําไดโดยการดําเนินชีวิตใหบรรลุประโยชนที่เปน

จดุหมายของการมีชวิีตในปจจบุนั และในเบ้ืองหนา
ประกอบดวย๑๕ คือ

๑๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยตุโฺต), พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, พมิพครัง้ที ่๖, (กรงุเทพมหานคร 
: สหธรรมิก, ๒๕๔๙) , หนา ๕

   ๑.๑ ทฏิฐธิมัมกิตัถะ จดุหมาย

ขั้นตาเห็น หรือประโยชนปจจุบัน คือ

 -  มีสุขภาพดี รางกายแข็งแรง ไรโรค งาม

สงา อายุยืนยาว

 -  มเีงนิ มงีาน มทีรพัยจากอาชีพสุจริต พงึ

ตนเองไดทางเศรษฐกิจ

 -  มสีถานภาพด ีทรงยศ เกยีรต ิไมตรี เปน

ที่ยอมรับในสังคม

   ๑.๒.  สมัปรายกิตัถะ จดุหมาย

ขั้นเลยตาเห็น หรือประโยชนเบื้องหนา ที่เปน

คณุคาของ ชวีติซึง่ใหเกดิความสุขลํา้ลึกภายในโดย

เฉพาะ 

 -  ความอบอุนซาบซ้ึง สุขใจ ดวยศรัทธา 

มีหลักใจ

 - ความภูมิ ใจในชีวิตที่สะอาด ท่ี ได

ประพฤติแตความดีงามสุจริต

 -  ความแกลวกลามัน่ใจ ดวยมีปญญาท่ีจะ

แกปญหานําพาชีวิตไป

 -  ความโปรงโลงมั่นใจ วาไดทํากรรมดี มี

หลักประกันวิถีสูภพใหม 
   ๒.  จุดหมายระดับโลกุตตระ

นั้น จัดเปนจุดหมายสูงสุด หรือประโยชนอยางยิ่ง

ในพระพทุธศาสนา คอื การมปีญญารูเทาทนัความ

จริง เขาถึงธรรมชาติของโลกและชีวิต อันทําให

จิตใจเปนอิสระ โดย
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 - ไมหวั่นไหว หรือถูกครอบงําดวยความ

ผันผวนแปรปรวนตางๆ

 - ไมผิดหวังโศกเศราบีบคั้นจิต เพราะ

ความยึดติดถือมั่นในสิ่งใดๆ

 -  ปลอดโปรง สงบ ผองใส สดช่ืน เบิกบาน

ใจ ตลอดเวลา

 -  เปนอยูและการกระทําดวยปญญา ซึ่ง

มองท่ีเหตุปจจยั พระพุทธศาสนาต้ังจดุหมายสูงสดุ
ไวที่กี่บรรลุนิพพาน ซึ่งจัดวาเปนจุดหมายที่มนุษย

สามารถพัฒนาตนเองใหบรรลุถงึไดดวย “การพัฒนา”

   ๓.  บทสรุปหลักสุขบัญญัติ

ไทยสมัยใหมกับหลักการพัฒนาตามแนวคิด

ไตรสิกขา

หลักสุขบัญญัติแหงชาติ การพัฒนาตามแนวคิดไตรสิกขา

๑.  การดูแลรักษารางกายและของใชให
สะอาด

๒.  รกัษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทกุวนั
อยางถูกตอง

๓.  ลางมอืใหสะอาดกอนกนิอาหารและหลัง
ขับถาย

๔.  กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสาร
อันตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจัด สี
ฉูดฉาด

๕.  งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและ
การสําสอนทางเพศ

๖.  สรางความสมัพนัธในครอบครวัใหอบอุน

๗.  ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท
๘. ออกกาํลงักายอยางสมํา่เสมอ และตรวจ

สุขภาพประจําป
๙.  ทาํจติใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ โดยมอง

โลกในแงดี คิดในแงบวก
๑๐.  มสีาํนกึตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม

๑.  การพัฒนาดานรางกาย (กายภาวนา)
  การพฒันาความสัมพนัธทางสงัคมซ่ึงนบัเปนสวนหนึง่ทีแ่สดงออก

รางกาย การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพื่อนมนุษย โดยมีวินัย 
สามารถอยูกับผูอื่นไดดวยดี เรียกรวมกันวา ศีล

๒.  การพัฒนาดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 
 การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพใหเปนจิตใจที่ดีงาม เขมแข็ง มี

ความสุข โดยมีเจตจําที่เปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใช
งานทางปญญา เรียกสั้นๆ วา สมาธิ 

๓.  การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) 
 การพัฒนาปญญา ใหรูเขาใจมองเห็นตามเปนจริง ที่จะทําให

ปรบัปรุง ทกุอยางทกุดานอยางถกูตองไดผล จนหลุดพนจากปญหา 

ดับทุกขได ทําใหเปนอิสระ สดใสเบิกบาน สุขสงบอยางแทจริง 
เรียกงายๆ วาปญญา
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   ๔.  วิเคราะหหลักสุขบัญญัติ

ไทยสมัยใหมกับหลักการพัฒนาตามแนวคิด

ไตรสิกขา

    หลักสุขบัญญัติแหงชาติ 

๑๐ ประการ เนนขอปฏิบัติพื้นฐานทางสุขอนามัย

ทางกาย ทัง้นีเ้พือ่ประโยชนในการดูแลสขุภาพ เปน

ขอปฏิบตักิารพัฒนาทางกายท่ีมุงใหดแูลและรักษา
สุขภาพรางกายใหแข็งแรง ปราศจากโรคภัยตางๆ 

และสามารถปองกันตนเองจากส่ิงเสพติดและ

อบายมุข ทัง้น้ีเพ่ือประโยชนของตนเองและการอยู

รวมกนักบัผูอืน่ในสงัคม จงึเปนการพฒันาตนเองที่

มีจุดหมายในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหเกิดประโยชน

ในปจจุบัน ที่เรียกวา ระดับโลกียะข้ันทิฏฐิธัมมิกัต

ถะ แตแนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงการ

ดูแลสุขภาพที่มีลักษณะเปนองครวม ๓ ดานมีชื่อ

วา ไตรสกิขา กลาวคอื (๑) การพฒันาดานรางกาย 

เรียกรวมกันวา ศีล (๒) การพัฒนาดานจิต เรียก

สั้นๆ วา สมาธิ (๓) การพัฒนาดานปญญา เรียกวา 

ปญญา ซึ่งการดําเนินชีวิตเปนองครวมทั้ง ๓ ดาน 

ตองมีความสัมพันธและเช่ือมโยงถึงกันอยางตอ

เนื่อง และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา

พัฒนา ๔ ดานหรือภาวนา ๔ ประกอบดวย กาย
ภาวนา คอื การดแูลตนเองดายกายภาพ ศลีภาวนา 

คือ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอื่น 

จิตตภาวนา คือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และ
ปญญาภาวนา คือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยาง

รอบคอบ บคุคลท่ีปฏบิตัติามหลกัภาวนา ๔ จะตอง

อาศัยปรโตโฆษะ ซึง่เปนปจจัยภายนอกและ โยนิโส
มนสิการ ซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยทั้งสองเช่ือม

โยงสัมพนัธกอใหเกิดสมัมาทิฏฐิ ซึง่เปนปญญาชวย

ใหเขาใจความจรงิ ยอมสงผลใหมคีวามสขุดตีามมา 

จึงเปนการดูแลสุขภาพแบบไตรสิกขาอยางแทจริง 

ที่นําไปสูการพัฒนาตนเองใหดําเนินชีวิตที่มีจุดมุง

หมายขัน้สูงหรอืเปนประโยชนอยางยิง่ ในพระพทุธ

ศาสนาหมายถึง การมปีญญารูเทาทันความจริง เขา

ถึงธรรมชาติของโลกและชีวิต อันทําใหจิตใจเปน

อิสระ ที่เรียกวา ระดับโลกุตตระ

    ดงันัน้ หลกัสขุบญัญตัแิหง

ชาติ ๑๐ ประการ เปนการดูแลสุขภาพท่ีมุงเนนขอ

ปฏิบัติพื้นฐานทางสุขอนามัยทางกายท่ีมีความ

สอดคลองทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม (self-

care theory) ที่กลาววา“การดูแลตนเองเปนการ

ปฏบิตักิจิกรรมท่ีบคุคลริเริม่และกระทําเพ่ือใหเกิด

ประโยชนแกตนเองในการดํารงไวซึ่งชีวิต สุขภาพ 

และความเปนอยูอันดี” สวนการดูแลสุขภาพตาม

แนวคิดไตรสิกขาเปนการดูแลสุขภาพในลักษณะ

เปนองครวมชีวิตในการพัฒนารางกาย จิตใจและ

ปญญา

๕.  ขอเสนอแนะ 
 การดูแลสขุภาพตนเอง เปนปจจยัพืน้ฐาน

ของการดูแลตนเอง เพื่อสงเสริมและรักษาไวซึ่ง
สุขภาพและสวัสดิการของตัวบุคคล การดูแล

สุขภาพตนเองจึงจําเปนสําหรับบุคคลทุกคน ทุก

เพศ ทุกวัย ที่จะตองปรับใหเหมาะสมกับการดูแล
สขุภาพตนเองและนําไปใชในชวีติประจําวนัได เพือ่

ที่จะนําไปสูการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ของตนเอง โดยจําเปนตองใหความรู ความเขาใจ

เกีย่วกบัเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสขุภาพของตนเอง

ในวถิทีางทีเ่หมาะสม อนัจะนาํไปสูการปรับเปล่ียน
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พฤติกรรมท่ีถูกตอง เชน การออกกําลังกาย และ

การเลือกรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชนตอ

รางกายทีเ่หมาะสม โดยการจัดทําคูมอืสขุภาพ สือ่

ประชาสมัพนัธ หรอืจดัตัง้ศนูยสขุภาพตามแนวทาง

การปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาในพระพุทธศาสนา 

เพื่อใหเกิดสุขภาวะที่สมบูรณทางกายและจิตใจ ที่

จะนาํไปเปนแนวทางในการวางแผนพฒันาพฤตกิรรม

สุขภาพที่ชัดเจนและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
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